Крен на яхте возникает из-за того, что:
- ветер дует немного сверху вниз и, когда ветер становится слишком сильным, парус, который наполняется ветром, наклоняется к воде, а вместе с ним мачту и корпус лодки

- сильный ветер пытается согнуть мачту до самой воды, но так как она достаточно прочная, он не может этого сделать и наклоняет всю лодку вместе с ней

- сила дрейфа двигает всю яхту подветер, но вода плотнее воздуха и шверт отстает от мачты

Центр тяжести пустой яхты всегда находится:

- в диаметральной плоскости яхты

- под кормой яхты

- под носом яхты

- под днищем яхты

Чтобы избежать крена, нужно:

- откренить яхту и, при необходимости, опустить шверт

- подобрать парус и, при необходимости, опустить шверт
- откренить яхту, подобрать парус и, при необходимости, опустить шверт
- откренить яхту либо потравить парус и, при необходимости, приподнять шверт
Травя парус (при неизменном ветре), мы:

- уменьшаем  крен и увеличиваем силу тяги

- уменьшаем крен и уменьшаем силу тяги

- уменьшаем крен и ускоряем яхту

- увеличиваем крен

Чтобы уменьшить крен, яхтсмену необходимо:

- вынести центр тяжести яхты дальше от диаметральной плоскости яхты наветер

- вынести центр тяжести яхты дальше от диаметральной плоскости яхты подветер

- опустить центр тяжести яхты ниже днища яхты

- поднять центр тяжести яхты выше палубы

Эффективность откренивания зависит от того:

- сколько весит яхтсмен, насколько близко к воде он откренивает

- сколько весит яхтсмен, какой у него рост, насколько близко к воде он откренивает и как долго может удерживать тело в этом положении

- сколько весит яхтсмен, какой у него рост, как далеко за борт он может вынести свое тело при откренивании и удерживать в этом положении
Самая эффективная поза откренивания это поза №:
- 1

- 2

- 3

- 4

- 5

В позе откренивания №1:

-  яхтсмен сидит на борту

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище параллельно воде

- яхтсмен сидит на борту, отклонив туловище за борт

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище немного согнуто

- ноги яхтсмена согнуты, таз за бортом, опущен к воде, туловище согнуто
В позе откренивания №2:

-  яхтсмен сидит на борту

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище параллельно воде

- яхтсмен сидит на борту, отклонив туловище за борт

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище немного согнуто

- ноги яхтсмена согнуты, таз за бортом, опущен к воде, туловище согнуто

В позе откренивания №3:

-  яхтсмен сидит на борту

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище параллельно воде

- яхтсмен сидит на борту, отклонив туловище за борт

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище немного согнуто

- ноги яхтсмена согнуты, таз за бортом, опущен к воде, туловище согнуто

В позе откренивания №4:

-  яхтсмен сидит на борту

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище параллельно воде

- яхтсмен сидит на борту, отклонив туловище за борт

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище немного согнуто

- ноги яхтсмена согнуты, таз за бортом, опущен к воде, туловище согнуто

В позе откренивания №5:

-  яхтсмен сидит на борту

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище параллельно воде

- яхтсмен сидит на борту, отклонив туловище за борт

- ноги яхтсмена выпрямлены, таз за бортом, туловище немного согнуто

- ноги яхтсмена согнуты, таз за бортом, опущен к воде, туловище согнуто

Отметьте все негативные воздействия крена яхты подветер на ее ход:
- яхта самопроизвольно уваливается, приходится одерживать ее рулем, а руль сильно тормозит, сопротивляясь о воду

- яхта самопроизвольно приводится, приходится одерживать ее рулем, а руль сильно тормозит, сопротивляясь о воду

- паруса яхты опускаются ниже к воде, а ветер чем выше, тем сильнее, к тому же уменьшается площадь парусности

- увеличивается возможность опрокидывания яхты

- увеличивается сопротивление шверта о воду, это тормозит яхту

- уменьшается площадь погруженного в воду шверта и увеличивается дрейф

- яхта начинает погружаться в воду и может утонуть

Основные мышцы, принимающие участие в откренивании это:

- мышцы брюшного пресса, четырехглавая мышца бедра, широчайшая мышца, мышцы голеностопа и шеи

- мышцы брющного пресса, ягодичные мышцы, бицепсы, трицепсы

- мышцы брюшного пресса, мышцы, приводящие бедро, мышцы ступней, поясничные мышцы, мышцы шеи

Откренивание затруднено:

- невозможностью дыхания из-за сжатия дыхательных мышц мышцами брюшного пресса

- затруднением дыхания  из-за сжатия дыхательных мышц мышцами брюшного пресса
- ускорения дыхания из-за сжатия дыхательных мышц мышцами брюшного пресса

- замедления дыхания из-за сжатия дыхательных мышц мышцами брюшного пресса

Чтобы повысить выносливость подходит:

- быстрый бег на короткие дистанции

- бег с максимальной скоростью столько, сколько хватит сил

- бег в умеренном темпе максимально долго

- ходьба на средние дистанции
